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Agradecimiento 


Introducción 


Buenos días lector. Soy una persona diagnosticada con autismo leve, probablemente 
Asperger desde que era un niño. A pesar de eso, me enteré hace relativamente pocos años, lo 
deduje por mí mismo y luego mis padres me lo contaron. La adolescencia es una etapa de 
cambio, ya que en general, hay un gran cambio tanto físico como mental en la pubertad. La 
adolescencia se podría decir que va aproximadamente desde los 120 14 años hasta los 20 
aproximadamente. También hay cambios de lo que hacemos. Ya que antes quedábamos con 
amigos para ir a jugar fútbol o ir al parque. En esta etapa se queda para ir de fiesta o para 
hacer otras actividades. Según muchas personas, la adolescencia es una de las mejores 
etapas de la vida debido a la gran autonomía que tenemos, y debido a que no dependemos 
económicamente de nosotros mismos. Aun así, hay una gran cantidad de personas que les 
cuesta adaptarse a esta etapa, por ejemplo, a las personas con autismo. Por eso he creado 
este libro, para intentar ayudar a personas ya sea con autismo, personas neurotípicas 
(Personas cuyo funcionamiento cerebral es típico o promedio) o personas con otras 
dificultades a adaptarse a la adolescencia y a la vida en general para que mejoren su calidad 
de vida. 


Tras esta corta introducción, comenzaríamos. Recuerda que no hace falta que te leas el libro 
entero, lector, también puedes leer las partes o capítulos que te sean de interés y te sirvan, ya 
que es probable que haya facetas de este libro que estés satisfecho con ellas o incluso las 
domines. También he de decir, que a lo mejor hay partes de este libro que no estés de 
acuerdo, ya sea porque tu moral o forma de ver la vida sea distinta o simplemente porque 
crees que estoy equivocado. En ese caso, haz lo que tú creas correcto y que sea bueno para 
ti, ya que estos temas son realmente relativos y pueden variar de una persona a otra. Yo hablo 
desde mi experiencia y la moral que he aprendido ya sea por las buenas, o las malas. 
Disfrutad este libro. 


Capitulo 1: Autismo, definición, causa, remedios y 
datos 


Si yo hubiera nacido en Alemania, por ejemplo, me gustaría saber la historia de mi nación. Si 
hubiera venido de una familia de esclavos, me hubiera gustada haber sabido la historia de mi 
familia... 


Alo que quiero llegar, es que creo que, si tienes autismo, es importante conocerlo un poco, 
para no entrar en muchos líos. También es recomendable que, si eres una persona 
neurotípica, también lo conozcas, ya que te puede ser útil para aumentar tu conocimiento y 
comprender a las personas autistas. 


Obviamente vamos a resumir mucho el contenido, si estás interesado en conocer más 
información, en internet hay una gran cantidad de documentos, vídeos y otros métodos para 
conocer más a detalle el autismo. 


DEFINICIÓN, TIPOS 


Primero quiero empezar desmintiendo un mito. El autismo NO es una enfermedad. Te 
explico. Las enfermedades suelen afectar el correcto funcionamiento de una parte específica 
o varias de nuestro cuerpo, una gripe afecta al aparato respiratorio, una rotura del tendón a 
los tendones, el cáncer a la zona afectada. El autismo es algo mental, que no está causado 
por ningún patógeno externo, y no afecta a una zona o zonas específicas. 


El autismo es un trastorno, y no es especifico como una gripe o una gastroenteritis, es muy 
amplio. El autismo es TEA (Trastorno del Espectro Autista). El trastorno del espectro autista 
es una afección relacionada con el desarrollo del cerebro que afecta la manera en la que 
una persona percibe y socializa con otras personas, lo que causa problemas 

en la interacción social y la comunicación. Principalmente hay 5 tipos: De Kanner. Asperger, 
Rett, Síndrome de Heller, y generativo de desarrollo no especificado. Como dije antes, es algo 
realmente complejo y hay muchos tipos y muchos grados, los hay, como yo que pueden tener 
una vida prácticamente normal, y los hay que también tienen retraso mental y otros 
problemas de inteligencia haciendo que el caso sea más grave. Estas personas si tienen 
muchas más dificultades en el día a día. 


Es importante recalcar que los autistas NO son inferiores a las personas neurotípicas, 
simplemente su cerebro funciona de una manera distinta. Hay autistas que destacan en 
algunos aspectos mucho más que personas neurotípicas, algunas tienen los sentidos muy 
desarrollados o tienen habilidades muy avanzadas. 


CAUSAS 


Las causas del autismo aún no se saben con totalidad, muchos dicen que son factores 
medioambientales, neurológicos... la teoría más aceptada es que su origen es genético, es 
decir, está causado por una mutación genética. Pero los científicos aun no saben cuál es esa 
mutación. Algunas personas piensan que las vacunas pueden generar autismo. Pero 
realmente no hay ningún estudio que lo confirme. Por tanto, las vacunas nunca van a 
producir autismo. 


SÍNTOMAS 


Los síntomas pueden aparecer desde muy corta edad, o mucho más tarde. Hay muchas 
personas que han sido diagnosticadas cuando son adultas. Como dije antes, el autismo es 
muy amplio, por tanto, no todos los autistas tienen los mismos síntomas. En mi 
recomendación, si hay sospecha de que crees que tú lo tienes, o tus hijos, es recomendable 
que acudas o lleves a tu hijo o hija a un psicólogo, donde allí se harán estudios más exactos 
para dar un resultado mucho más claro. Aun así, hay algunos síntomas generales, con los 
cuales, si los tienes o algún familiar los tiene, puedes sospechar. 


Poco contacto con el mundo exterior 

Mala comunicación con las demás personas 
Realizar hábitos muy repetitivos 

Mala comunicación no verbal 

Tener gustos y aficiones 

Dificultad para mantener relaciones 

Gustos muy específicos 

Falta de interés de comunicación 

Mucha sensibilidad a ruidos fuertes o molestos 
Evitar el contacto visual 


Como había explicado, estos son síntomas generales. Esto no significa que una persona 
autista tenga todos estos síntomas presentes. Pero son los síntomas más comunes que se 
asocian al autismo y que la mayoría de las personas con este trastorno contienen. Como 
expliqué antes, estos síntomas pueden hacer desde la niñez o pueden aparecer en la adultez. 


TRATAMIENTO 


El autismo, como muchos trastornos NO TIENE TRATAMIENTO para curarse al 100%. Si 
alguien te dice que tiene tratamiento, esa persona miente o no está muy informada. 


Aun así, lo más recomendable es ir a centros psicológicos, donde verán tu caso y sabrán que 
hacer. Ya que a pesar de que no tiene tratamiento, se pueden aprender habilidades sociales y 
conductas con profesionales. Por eso, es siempre recomendable ir a un psicólogo. 


MELTDOWN, SHUTDOWN Y BURNOUT 


Antes de empezar con los consejos, quiero mencionar el Meltdown, Shutdown y el Burnout. 
Son dos situaciones que suelen presentar las personas con autismo. El Meltdown y el 
Shutdown vienen de una serie de frustraciones o de muchas estimulaciones. Son dos 
reacciones completamente anónimas. El Meltdown es un periodo rápido de total 
agresividad, donde se suelen presentar gritos, golpes o autolesiones. Es importante indica 
que en este periodo la persona pierde su control sobre su cuerpo, por eso es importante ser 
empáticos. En cambio, el Shutdown, la persona que lo está pasando se podría decir que 
desaparece, deja de comunicarse con los demás y no puede hacer nada, la frustración en 
este caso se libera en el interior. Por último, el Burnout es una etapa más larga, donde se 
agudizan mucho los síntomas del autismo, y las habilidades de la persona se pierden. 
Menciono estos tres conceptos, ya que alguna vez puede que hayas pasado por uno de ellos y 
no sepas qué te ha pasado. Esto también sirve para comprender, como, por ejemplo, si un 
niño en un avión está teniendo una rabieta, puede que exista la posibilidad de que esté 
pasando por un Meltdown, pero la gente lo judgará de maleducado, caprichoso, y de egoísta. 


Capitulo 2: Claves a la hora de la comunicación 


Uno de los puntos débiles de las personas autistas es a la hora de comunicarse con otras 
personas. Por eso voy a indicar unas claves para caer mejor a las personas, y tener 
interacciones sociales más satisfactorias. Para dar algunos detalles, voy a darte información 
de un libro muy famoso llamado Como hacer amigos e influir sobre las personas de Dale 
Carnegie, donde se ven conceptos muy básicos pero que traen grandes resultados. 


NOMBRE 


Una cosa que nunca nos van a quitar (creo) es nuestro nombre. Escuchar nuestro nombre es 
una de las cosas que más nos gustan a los seres humanos, ya que es algo que nos sentimos 
identificados. Lo que quiero llegar con esto, es que es fundamental que, a la hora de 
conversar con alguien, llames a esa persona por su nombre. En consecuencia, te harán 
más caso y te valorarán más. 


Obviamente, en tu grupo de amigos de confianza, si tu amigo dice que prefiere que le llames 
por un mote como “Alex”, “Samu”, “Adri”, “Manu” ... llámale por ese mote ya que así te lo ha 
pedido. Si no, la mejor opción es llamar a la otra persona con su nombre. Una causa de que a 
las personas les guste tanto que les llames por su nombre, es porque muestras interés debido 
a que te has memorizado su nombre, lo cuál lleva tiempo y energía. 


CONTACTO VISUAL 


Como expliqué antes, las personas que solemos tener autismo, nos cuesta hacer contacto 
visual. A la hora de conversar con alguien, mantener el contacto visual es muy importante 
ya que, al mirar a alguien, mostramos interés en lo que la otra persona nos está contando y 
explicando. El estar atento viendo a una persona mientras habla se denomina escucha activa. 


La mirada no debe de ser realmente intensa, ya que si lo hacemos muy intensa podemos 
intimidar a la otra persona. Tampoco es recomendable estar mirando al 100% a los ojos de la 
otra persona, yo diría el 70% aproximadamente, aunque obviamente no hay un valor correcto 
y exacto. 


Si te cuesta realmente mucho mantener el contacto visual, puedes aprender y entrenar esta 
habilidad ya sea haciendo contacto visual con tus familiares, amigos e incluso hay videos en 
YouTube para entrenar el contacto visual. Por tanto, es una habilidad que se puede entrenar 
sin ningún problema. 


POSTURA CORPORAL 


La postura corporal es importante para aparentar una buena imagen. La postura ideal sería 
tener los hombros abiertos y estar erguido, esa pose demuestra seguridad en uno mismo, 
lo cuál está muy bien visto. 


Cuando estamos nerviosos o inseguros, solemos encogernos, lo cuál muestra inseguridad. 
Pero, podemos “hackear nuestro propio cuerpo” para sentirnos más seguros y confiados. La 
clave es poner la postura abierta y erguida, eso acaba aumentando nuestra confianza y 
seguridad en ese instante. Por tanto, al poner la pose correcta te aumenta la confianza de 
manera automática. 


Este proceso también se puede realizar a la hora de sonreír, por ejemplo, está demostrado 
que, si sonríes, aunque sea una sonrisa falsa, tu felicidad aumenta de forma automática. Te 
reto que lo pruebes a realizarlo, aunque creo que muy probablemente, ya lo hayas probado 
justo cuando leíste el dato de la sonrisa. 


COMO CAER BIEN A LOS DEMÁS (EL TRUCO DEFINITIVO) 


Siempre hemos pensado que el ser humano es muy empático. Pero realmente, los humanos 
somos completamente egoístas, ya que solo nos fijan en nosotros mismos. Te pasa ati, a 
mí, al frutero, a Messi, a tu profesor... por ejemplo, nos preocupa más un corte en el dedo con 
un papel, que los niños que mueren de hambre en África. En consecuencia, los humanos solo 
nos fijamos y hablamos de nosotros. Sabiendo este dato, puedes aplicarlo en tu beneficio. 


Alas personas solo les interesan sus problemas y les encante mucho hablar de ellos 
mismos, sus logros, gustos, desahogos... pero, sobre todo, les interesa sentirse que otros 
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los escuchan y muestran interés en ellos. Por eso, la clave es preguntar a la otra persona 
acerca de ella misma y que ella te cuente sobre ella, ahí aplicas lo del contacto visual y estás 
atento a lo que dice. A la otra persona le agradará mucho que tú muestres interés. 


Pero tampoco tiene que ser una entrevista, tu también puedes añadir información acerca de 
lo que dice sobre ti o información externa a los dos. La clave está en saber cuando hablar de ti 
y cuando escuchar. Aun así, lo mejor es estar más tiempo escuchando que hablando, ya que 
hará que la otra persona se sienta importante, lo cual hará que se sienta bien, y lo relacionará 
con estar contigo. 


También es importante hablar de temas que les atraiga a las otras personas, para que 
puedan expresarse con total naturalidad. El problema es que puede que ese tema no te 
interese o te aburra, y más si eres autista. Por eso es fundamental juntarse con personas 
con gustos y aficiones que compartan contigo, para que tengáis buenos temas de los que 
hablar. 


PREGUNTAS, CIERRE FINAL Y CONSEJO 


Un factor muy importante en las conversaciones son las preguntas. Hay dos tipos de 
preguntas, las cerradas, que se responden muy rápido como “¿Qué tal estás?, ¿Dónde vives?, 
¿cuántos años tienes?” y luego están las preguntas abiertas donde la persona responde 
mucho más largo, como preguntar opiniones, experiencias... 


La clave es intentar evitar las preguntas cerradas e intentar usar más las abiertas, ya que 
te permite sacar más información para poder seguir con la conversación de manera mucho 
más natural y cómoda para los dos o más integrantes. 


El cierre final es muy importante, cuando quieras acabar la conversación, hay un truco para 
hacerlo. Di, “me tengo que ir, pero antes...” y dices la última pregunta, después te 
despides. Si quieres seguir hablando por esa persona puedes pedirle el Instagram u otra red 
social. 


Antes de finalizar este capítulo, te voy a decir algo. Las conversaciones las componen dos o 
más personas, si la otra persona no muestra interés, responde cortante y por tanto la 
conversación no es satisfactoria, si tú has aplicado bien los consejos, no debes de 
preocuparte, ya que, en ese caso, la culpa es de la otra persona y no tuya, no debes de 
sentirte mal. 


Capítulo 3: El físico 


Muchos dicen frases como que el físico no importa. Pero realmente no es así, muchas veces 
se tratan a las personas por su físico y apariencia. Está completamente comprobado y se 
denomina Efecto Halo, donde juzgamos por lo primero que vemos en alguien. 


Obviamente no hace falta ser Brad Pitt, pero hay consejos, que pueden elevar mucho tu 
atractivo físico. 


HIGIENE PERSONAL 


La higiene personal es realmente importante, lo bueno, es que es algo muy fácil y que todos 
conocemos, pero que a veces no aplicamos correctamente. Una de las cosas menos 
atractivas es oler mal, da igual que tan atractivo seas, si hueles mal, estás perdido. Por eso 
aquí van unos consejos que seguramente ya conozcas, pero para recordar. 


Ducharse mínimo 1 vez cada dos días usando jabón gel para el cuerpo y champú para 
la piel 

Cepillarse los dientes 2-3 veces cada día 

Aplicarse colonia o perfume antes de salir. Es recomendable comprar una colonia de 
calidad para eventos importantes 

Echarse desodorante en zonas como las axilas 

Lavarse la cara 2 veces al día. Si tienes la piel muy grasosa (mucha grasa, que suele 
producir acné) es importante usar un jabón que reseque la piel, si tienes la piel muy 
seca, usa un jabón que hidrate mejor tu piel 

Cuida e hidrata tus labios con cacao de labios 

Aféitate cada poco tiempo 

Depílate algunas zonas del cuerpo, como axilas, pecho, brazos, entrecejo, piernas... 


Estos consejos son muy básicos, pero realmente funcionan mucho. 


FÍSICO DE LA CABEZA Y EL ROSTRO 


El físico de la cabeza y el rostro es importante. Para evitar los granos, es importante una 
buena higiene. En el punto anterior ya he recomendado jabones. Pero en el caso que sea más 
grave, es recomendado acudir a un especialista. 


Otro detalle muy importante del rostro es la mandíbula. Una mandíbula marcada es 
fundamental para ser más atractivo. Esto se logra teniendo un porcentaje de grasa bajo y con 
dos hábitos que mejoran mucho tu atractivo y son muy sencillos. El primero es el mewing, es 


decir colocar la lengua en el paladar todo el rato, ya que coloca tu mandíbula, y el segundo es 
respirar por la nariz, algo que es muy básico pero fundamental. 


Lo más importante para el atractivo es el pelo. Cada persona tiene un tipo de pelo, ya sea 
liso, rizado... y cada tipo de persona tiene un corte de pelo ideal. A lo mejor a ti te queda muy 
bien un corte de pelo, pero a mí se me ve fatal. Esto es causado por el tipo de rostro. Hay 
varios tipos dependiendo de la forma de cara, están los triangulares, ovalados... cada tipo de 
rostro tiene un corte de pelo más ideal. Lo más importante es reconocer cuál es tu tipo de 
rostro, buscar un peinado que quede bien con ese tipo de rostro y estés augusto con ello, e ir 
a la peluquería cada dos o tres semanas. 


Hay muchos sitios en internet donde te indican el corte de pelo ideal por cada tipo de rostro. 
También puedes pedirle consejos a tu peluquero de confianza 


ROPA Y VESTIMENTA 


La ropa es muy importante en el día a día, aquí también recomiendo que mires videos de 
expertos. 


Una cosa muy importante es saber entender contextos. No vas air con la misma ropa a un 
partido de fútbol, que, a un bar, que a una boda. La clave es saber que tipo de ropa llevar en 
cada evento. También es muy importante que la ropa de resulte cómoda, para que estés bien 
con ella. 


Los accesorios como relojes, colgantes o anillos son recomendables si quieres destacar, ya 
que son como un plus extra. Pero tiene que estar adecuado con tu vestimenta. Por ejemplo, 
no vas a llevar una cadena de hierro como colgante en una boda. 


Al final lo importante es saber diferenciar que tipo de vestimenta usar en cada evento, 
aprender como combinar los colores y tipos (hay muchos videos que lo explica) y que te 
resulte cómodo. 


GIMNASIO 


Para mí, el mejor cambio que puedes dar para desarrollarte es hacer deporte, en este caso 
me centraré en el de hipertrofia (Sanar músculo), aunque hacer deporte es muy importante, lo 
cual ya veremos. 


Al ir al gimnasio y levantar pesas, al paso de meses acabas ganando masa muscular, lo 
cuál te dará un físico mucho más estético y atractivo. A parte de que es muy atractivo, el 
tener más masa muscular y fuerza de dará una gran cantidad de confianza. Por eso, si 
quisiera aumentar mi atractivo y físico, iría al gimnasio. Lo recomendable es entrenar de 3 a 
5 veces por semana para tener buenos resultados. Lo más importante es a la hora de 
entrenar para ganar músculo es entrenar al fallo. Es decir, entrenamiento pesado e intenso, 
pero cuidando mucho la técnica para ganar más músculo y evitar lesiones. Para mejorar las 
ganancias musculares es fundamental descansar mucho y bien (dormir mínimo 8 horas de 
calidad) y tener una buena dieta. Si estás delgado o delgada lo ideal es llevar a cabo un 
superávit calórico donde comes más calorías de las que gastas, unas 400 kcal más. Si estás 
gordo debes realizar un déficit calórico donde gastas menos calorías de las que consumes. 
También es importante la calidad de los alimentos, ya que lo mejor son los naturales como 
carne, leche, frutas, huevos, pescados, y los peores son los ultra procesados como las 
empresas de comida rápida, o alimentos muy azucarados. 


Por último, quiero dar unos puntos muy importantes sobre entrenar en el gimnasio que son 
muy importantes de comprender. 


La dieta NO es obligatoria llevarla al 100%, no pasa nada si un día comes de más o de 
menos. Por tanto, tampoco hace falta contar las kcal exactas ni cuanto comemos, ya 
que eso solo puede producir Trastornos alimentarios. Las dietas solo se deben de 
llevar estrictamente si la salud del que la lleva a cabo está en riesgo, como una 
diabetes. Tampoco pasa nada si un día comes un ultra procesado ya que también 
podemos tomar cosas que nos gustan. 


Si no puedes entrenar una semana o un día no pasa nada, ya que está comprobado 
que no pierdes nada de músculo, por tanto, si necesitas descansar, no hay problema. 


Nunca vas a alcanzar el físico de los culturistas y de las personas de redes 
sociales, esto es debido a que usan luces y ángulos muy concretos para verse mucho 
más musculosos, y a parte toman sustancias (drogas) para ganar mayor músculo. A 
pesar de ser muy musculosos, su salud es muy mala y muchos mueren antes de los 
50 años. Por eso, es crucial no compararse con otras personas. La única persona 
con la que es recomendable compararse, es con tu yo del pasado. 


He mencionado el gimnasio, pero realmente puedes entrenar en casa o hacer otros 
deportes que a lo mejor su objetivo no es ganar músculo. Lo importante es practicar 
un deporte que de guste con regularidad y tener una vida activa. 


Capítulo 4: Hábitos 


Para este capítulo, voy a mencionar y hablar de otro libro. Hábitos atómicos de James Clear. 
Según este autor, somos nuestros hábitos, nuestros hábitos nos definen. Las personas 
autistas, algo bueno es que muchos cuando tienen un hábito, lo siguen al 100%. La clave es 
saber cambiar los malos hábitos, y adquirir buenos hábitos ya sean estudiar, hacer deporte, 
higiene... los buenos hábitos son los hábitos que son buenos para ti y que te ayudan a llegar a 
tu mejor versión o propósito, y los malos son perjudiciales para ti. 


Por esa causa, voy a mencionar unos pequeños trucos de Hábitos atómicos para que puedas 
realizar hábitos de manera más sencilla. 


1- Laregla de los 2 minutos: Lo más complicado de un hábito o de cualquier acción es el 
comienzo. Por eso, es importante, que cuando vayamos a realizar un hábito, hagamos 
que podamos comenzar a realizarlo en menos de dos minutos, como tener preparada 
la mochila para ir al gimnasio o tener preparada la ducha para ducharse. Esta regla se 
puede hacer al revés, acabando con malos hábitos haciendo que tardes más de 2 
minutos, como escondiendo los mandos de la consola. 

Ponte el hábito asequible, no lo pongas muy difícil al principio porque si no existe una 
alta probabilidad de abandono, al principio que sea fácil y que la dificultad aumente 
poco apoco. 

Ponte una recompensa después de un buen hábito realizado haciendo algo que te 
guste, se puede poner como un castigo si es algo que no es bueno. 

Pon el hábito que quieres realizar en un calendario, y pon X si lo has superado. Eso 
aumentará tu motivación. 

Antes de realizar un hábito, asegura que hayas eliminado todas las distracciones 
(móvil, consola...) 

Ponte un horario específico para realizar el hábito, ya sea antes de dormir, después de 
comer... hará que realizar el hábito sea más sencillo. 

No metas todos los hábitos que quieras hacer a la vez. Primero mete uno o dos y 
cuando te hayas adaptado introduce otros para que el cambio no sea muy duro. 


Al final, esto es más o menos algunos consejos interesantes. Si estás más interesado, 
puedes leer el libro, que vale la pena. Ya sabes lo que dicen, si cada día eres un 1% mejor, 
al final del año serás 3,65 veces mejor que tu yo de hace un año, lo cuál es un cambio 
drástico. También recuerda que los hábitos dan resultado a partir de meses o más, no son 
instantáneos los resultados, pero valen la pena. 


Capitulo 5: La Confianza con otras personas 


Aveces, pensamos de manera errónea que todas las personas son moralmente iguales a 
nosotros. Es decir, personas buenas que no quieren hacer daño a nadie y solo quieren 
ayudar. Una lección muy importante que debemos tener en cuenta es que no todas las 
personas son buenas, algunas son malas, y otras nos van a perjudicar, aunque no quieran 
hacerlo. 
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Por eso, como persona con autismo, es fundamental saber que no tienes que confiar en 
todo el mundo. Tomemos por ejemplo el caballo de troya, en el cuál los griegos no podían 
asediar la ciudad de Troya hasta que se les ocurrieron crear un caballo de madera que tenía 
soldados dentro. Se lo regalaron a los troyanos y los troyanos metieron el caballo de madera 
gigante dentro de la ciudad. Por la noche los soldados griegos salieron del caballo y 
quemaron Troya. Esta comparativa sirve muy bien para saber porque no debemos confiar en 
todos. Muchas personas buscarán dañarnos. Si lo hacen de manera externa, sin que tengan 
nuestra confianza, es muy probable que no nos afecte, ya que no valoramos a esas personas. 
Pero cuando les abrimos las puertas de la confianza, ahí si nos atacan, ya sea mediante 
insultos, humillaciones... nos va a hacer mucho daño, porque hemos confiado en ellos. 


Por eso, al principio cuando conozcas a un nuevo amigo, o un ligue, no le cuentes 
demasiadas cosas privadas sobreti al principio, ya que, si no son buenas personas, 
pueden usar eso en tu contra. Lo mejor es esperar un tiempo y que demuestren que son 
personas que valen la pena. Si ya te han demostrado que, si puedes confiar en ellos después 
de un tiempo, ya puedes contarles cosas mucho más personales. Algo para tener en cuenta, 
es que note fijes en lo que dicen, debes fijarte en sus actos, en cómo son. Por ejemplo, si 
cuando está contigo habla mal de otros amigos suyos y te cuenta secretos de sus amigos, no 
vale la pena confiar mucho en él, ya que es probable que él cuente tus secretos a otras 
personas. También es importante saber qué opinan otras personas sobre la persona que 
estás conociendo. Si muchas personas te dicen que cuidado con esa persona, no confiaría 
mucho con él. Si estás conociendo a una chica o a un chico que ha sido infiel a todas sus 
parejas, no vale la pena tener una relación seria con esa persona. Por eso debes fijarte en su 
personalidad, en sus actos más que en lo que te dicen, ya que todos te podemos decir te 
quiero, pero pocos te lo pueden demostrar. 


En el tema de la confianza, yo aplicaría esta frase: Ten cuidado quién se mete en tu casa, 
quien sabe lo que quiere hacer. Esta frase se puede llevar a cabo de manera literal y 
metafórica, ya que no es buena idea dejar entrar a desconocidos a tu casa, ya sea un anciano 
como cuatro chicas de tu edad. Deberíamos hacer lo mismo con la confianza. 


Aun así, hay cosas que creo que no vale decir incluso a tu grupo de amigos. En mi caso, nunca 
he hablado de mi autismo con mis amigos, y no creo que lo haga. Porque al final no confío al 
100% y creo que es mejor no decirlo. Por eso hay cosas que creo que no vale la pena decir a 
casi nadie. Por ejemplo, si eres autista debes tener mucho cuidado a la hora de decirle a 
alguien si eres autista. Ya que muchas veces el autismo no se nota. Yo me fijaría en dos 
cosas si quiero contarle a alguien si soy autista. Lo primero que me fijaría es en qué ganaría, si 
su aprobación, simplemente me calma más... lo segundo que me fijaría es en qué es lo peor 
que podría hacerme esa persona por eso. 


En mi opinión solo se lo contaría a amigos realmente cercanos, a familiares cercanos, y a mi 
pareja, si llevamos saliendo más de 5 años aproximadamente para evitar algún tipo de 
incidente. 


Aunque he de destacar una cosa. Si se lo dices a un amigo, y este deja de hablarte o algo así, 


¿realmente habrías perdido? Porque si nos fijamos bien, te habrías desecho de un falso 
amigo. Lo mismo pasa con las relaciones amorosas, relaciones laborales y otros tipos de 
relaciones sociales 


Capitulo 6: Relaciones sociales, el mundo 
afectivo- sexual (amoroso) 


Una de las cosas más importantes en la adolescencia es la aparición del deseo sexual, 
cuando queremos tener pareja amorosa o simplemente queremos tener experiencias con 
personas del otro sexo como besos o relaciones sexuales. Para muchas personas conseguir 
lograr estas experiencias es muy fácil. Pero para otras, es complicado. Las personas con 
autismo tienen muy complicado tener relaciones debido a la falta de ciertas habilidades 
sociales y al entendimiento del lenguaje no verbal, lo que provoca que tengan experiencias 
muy insatisfactorias que puede provocar problemas como inseguridades. 


Por eso en este capitulo vamos a ver algunas claves de la vida amorosa en estas edades para 
intentar prevenir malas experiencia y tener experiencias inolvidables. 


1- Físico: Si quieres salir a un antro, discoteca o a otro sitio a ligar, debes ir bien 
arreglado, recién afeitado o peinado o peinada y recién duchado o duchada para dar 
buena impresión física. Es importante usar un perfume de calidad. También es 
recomendable tener un físico estético. 


Comodidad 

Si quieres salir a ligar, es fundamental al 100% que estés en un sitio que estés cómodo. 
Por ejemplo, si estás incómodo en una discoteca, no es nada recomendable intentar ligar ahí 
porque la experiencia será desagradable. 


Entrada a la persona que te atrae 


Empezar a conversar con la persona que te gusta ote atrae, suele ser la parte más 
complicada del proceso. Como tal hay dos tipos de apertura. 


1- Apertura directa 
Se da en situaciones como fiestas o en la calle donde es muy probable que no vayas a 
volver a ver a la otra persona nunca más. En este caso lo mejor es mostrar interés 
hacia la otra persona, sin ser muy intenso, y siempre con respeto. 


Apertura indirecta 

Se da en contextos como en clase, el instituto o el trabajo donde vas a ver 
regularmente a la otra persona. En este caso ser directo no vale la pena ya que, si hay 
rechazo, el resto de los días que coincidas con esa persona será muy incómodo. Las 
entradas pueden ser presentarte desde un lado más amistoso o preguntar por algo 


Lo mejor para empezar a hablar con un desconocido, ya sea para ligar o para otras 
situaciones es pedirle ayuda en algo como pedir una dirección o empezar a hablar sobre algo 
donde coincidís los dos, es decir, el entorno donde estáis situados, por ejemplo, hablar sobre 
un profesor si estáis en el mismo instituto. 


Es importante saber cuando entrar a una persona para no asustarla. Primero, debe de ser en 
un momento donde no esté ocupada, si puede ser evita que sea en un momento donde estéis 
los dos solos en la calle ya que puede pasar miedo, y es importante antes haber mantenido 
cierto contacto visual con la otra persona para que la entrada no sea completamente de 
golpe. 


La causa por la cuál las personas no empiezan a hablar con la persona que les gusta es por el 
miedo al rechazo. Por eso, te dejo dos trucos que puedes aplicar. 


1- Truco de los 3 segundos 
Cuando veas a la persona que te atrae haz una cuenta atrás de 3 segundos y sin 
pensarlo empieza a hablar con esa persona. Pero en vez de acabar la cuenta atrás del 
todo, cuando quede un segundo ya tomas acción. 
Perspectiva mental 
Vamos a cambiar de perspectiva. En vez de acercarte para gustarle a la otra persona, 
piensa que te vas a acercar para ver si te gusta la personalidad de la otra persona. En 
este caso, pasarías de ser juzgado a juzgar, lo cuál te pondrá más tranquilo. 


Después de entrar a la persona, simplemente conversa con él/ ella haciendo que disfrute su 
tiempo y haciéndole o haciéndola reír. 
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Pedir Instagram u otras redes sociales 


Tras conversar un rato, quieres pedirle las redes sociales a la otra persona para interactuar 
con ella. Puedes hacerlo de manera directa, ya que, si pides el Instagram a alguien, es casi 
seguro que te lo de. Pero lo mejor es darle un contexto para que sea más fácil pedirlo, y para 
que haya una posible interacción después. Por ejemplo, si habláis de que la otra persona 
tiene un concierto mañana, puedes pedirla las redes sociales para mañana preguntarle o 
preguntarla que tal. 


Si os habéis hecho alguna foto o vídeo, puedes pedir que te lo pase y luego le comentas sobre 
esa foto o vídeo. Gracias a esto, consigues la red social con menos esfuerzo, y permites 
iniciar una conversación por redes sociales mucho más fácil ya que tienes un contexto en el 
cuál apoyarte. 


Hablar por redes sociales 


Hablar por redes sociales es relativamente más fácil ya que no estamos cara a cara y 
tenemos tiempo para pensar que responder. Pero, aun así, hay unos códigos. 


1- NUNCA envíes fotos tuyas desnudo ni pidas fotos a la otra persona 
2- No pongas mensajes muy atrevidos sin confianza alguna 


Hablar por Instagram, u otras redes debe servir solo para dos cosas si es hablando con 
alguien que acabas de conocer. Sirve para hacer que la otra persona coja cierta confianza 
contigo, y luego cuando ya notes esa confianza, dile a la otra persona de quedar. Parece 
arriesgado, pero la atracción no aparece en las redes sociales. 


Piensa que a una chica le pueden hablar 20 chicos por redes sociales (en muchos casos no es 
broma), entonces al proponerla quedar tan pronto, te desmarcas del resto. Si ella no acepta 
no pasa nada, buscas otro objetivo y has evitado perder tiempo con alguien que no está 
interesado en ti. 


Si quieres entrar a alguien en redes sociales se suelen contestar historias, con algo 
recomendable, que tenga que ver con la historia. Aun así, no recomiendo entrar a 
desconocidos por historias de Instagram, ya que lo hace mucha gente. 


Si es alguien como de tu clase, trabajo... hablar por redes está muy bien, pero es importante 
priorizar más el tiempo que estés cara a cara con la otra persona que en las redes sociales. 


Aquí van algunas respuestas a algunas dudas que puedan surgir 


1- ¿Debo responder al instante? 
Puedes algunas veces responder al instante, pero siempre queda como que nunca 
tienes que hacer nada, lo ideal sería que estés ocupado haciendo otras actividades, y 
cuando veas que te ha escrito, respondas. No existe un tiempo ideal de tardar en 
responder. Tardar horas generalmente también es malo 
¿Qué pasa si me deja en visto? 


Si te deja en visto una o dos veces no pasa nada, puede pasar. Si son muchas veces 


eso significa que la otra persona no está muy interesada. 


¿Qué pasa sitarda en contestar? 


Si tarda en contestar, algunas veces, no pasa nada, tal vez la otra persona está 
ocupada. Si siempre tarda, también suele ser un signo de poco interés. 


Progresión 


En caso de que la persona en la cuál estés interesada esté en tu clase o en el trabajo, donde 
coincidís mucho, el mejor truco es ir progresando. Para eso, no hay una regla clara, pero es 
como un videojuego, primero habla de cosas de clase, luego más personales, luego aparece 
el tonteo, el contacto físico, propones quedar... 


Cuando veas que la otra persona está cómoda, intentas saltar al siguiente nivel, si no 
responde bien o adecuadamente sigues en el nivel que estás. Esto evita un rechazo claro. 
Para llevar a cabo esto, se necesita mucho tiempo, incluso meses. Por eso, la paciencia es 
clave. 


En gran parte del proceso debes mostrar señas de interés hacia la otra persona para que vea 
que quieres algo con él o ella. Algunas muestras de interés son: 


Mirar a la otra persona cuando esta no lo hace 
Hablar con ella 

Tocarla (el brazo, la mano...) 

Intentar estar a solas con la otra persona 
Tener un lenguaje algo coqueto 

Bromear de buen gusto con la otra persona 
Mirarle los labios 


Estos son algunos trucos que puedes usar. Cuando la otra persona tenga mucha confianza 
contigo, puedes decir a la otra persona de quedar. 
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La Cita 


Si propones a la otra persona una cita, y esta te dice que no puede, intenta proponer otra cita 
días más tarde de que te haya dicho que no puede. Si la segunda vez te dice que tampoco 
puede, deja que sea la otra persona que te proponga a ti de quedar, si no es así, no está 
interesada. 


Si te dijo que sí, felicidades, estás cerca de lograrlo. 


En la cita lo más importante es ira pasarlo bien y a conocer a la otra persona. 


El sitio más recomendable sería tomar algo a un café, dar una vuelta o algo así, algo simple y 
barato. 


La duración recomendada sería de 2 horas aproximadamente 
Aquí van algunos consejos en la cita 


Si os sentáis en un bar ponte al lado de la otra persona, no en frente, para buscar 
contacto físico 

Busca el contacto físico y haz mucho contacto visual 

Si buscas el beso que sea por mitad de la cita o el final. Recuerda que para eso os 
debéis de ver fijamente, y usa el truco de 90-10, acércate un 90% y que la otra 
persona acabe acercándose del todo 

Si eres hombre, tal vez sea recomendable que invites a la mujer en la primera cita por 
tradición 

Ten mucho cuidado con todos los detalles 

Evita hablar de temas polémicos, y mucho menos de antiguas relaciones o defectos 
de la otra persona. 

Tras finalizar la cita, puedes contarle a la otra persona que te lo has pasado muy bien, 
no busques de manera necesitada una segunda cita, ya la propondrás otro día. 


Alfinal en una cita lo fundamental es divertirse y conocer a la otra persona. Como dicen, 
si algo tiene que pasar, pasará. 


Muestras de Interés y elección de pareja 


Algo que falla a las personas con autismo es saber identificar muestras de interés de la otra 
persona. Es un grave error pensar que como nosotros estamos interesados en una persona, 
esa persona está interesada en nosotros. Por eso es muy importante saber reconocer 
muestras de interés para evitar rechazos 


Primero vamos a hablar del peligro de no saber ver estas muestras de interés. 


1- Enelcaso de que la otra persona muestre interés y tú no lo identifiques perderás la 
oportunidad de tener pareja y de vivir experiencias únicas 
En el caso que creas que la otra persona muestre interés, aunque no sea así, en el 
mejor de los casos serás rechazado de manera respetuosa. En el peor de los casos 
podrías sufrir burlas, y humillaciones por parte de la otra persona y sus amigos. Por 
eso saber elegir también es fundamental. 


La primera muestra de interés es la mirada, si ves que la otra persona te está viendo 
constantemente o mucho tiempo, lo cuál es denominado mirada furtiva, está mostrando 
interés. 


La segunda es que al interactuar contigo intente hacerte reír, su cuerpo esté inclinado hacia 
ti, busque el contacto físico y tenga un lenguaje coqueto. También busca estar a solas contigo 
eir bien arreglado o arreglada delante de ti. También suele hablar bien de si mismo para 
intentar dejarte impresionado. La otra persona suele ser generosa y muestra mucho interés 
en lo que tú dices. También te suele dar muchos cumplidos y suele responder rápido. 


OJO, es fundamental analizar como es esa persona con el resto. Es decir, puede que tenga 
un lenguaje coqueto contigo, busque el contacto físico, te haga reír... pero si ves que lo hace 
con mucha gente, es probable que así sea su personalidad. En ese caso es probable que no 
esté interesado o interesada y simplemente sea así su manera de ser. 


Cuando hable contigo es importante saber de qué habláis. Por ejemplo, si te habla mucho, 
pero suele ser para pedirte ayuda con matemáticas, por ejemplo, no está interesado en ti. 
Incluso es probable que se pueda aprovechar de ti en este caso, por eso hay que tener mucho 
cuidado y no confiar demasiado. En cambio, si te pregunta que tal, soléis hablar de vosotros, 
muestra interés en lo que dices... ahí sí puede haber interés. 


Por último, hay que destacar que una sola muestra de interés no significa nada, la clave es 


que identifiques varias muestras de interés para llegar a una conclusión más cierta. 


También es importante saber elegir a tu pareja o cita. Los hombres sobre todo aceptamos 
a cualquier chica como pareja, pero realmente no es una gran idea. Ya que hay que ser más 
selectivos. 


1- Siuna persona te dice de quedar o quiere ser tu pareja y tú no estás interesado o 
interesada, dile que no de una manera muy respetuosa y evita mostrar muestras de 
interés para no ilusionar a la otra persona. Es un error muy común aceptar la salida a 
otra persona que no te atraiga porque no estás necesitado. Pero al final hacer eso te 
afectará negativamente. 

Si no sabes si aceptar o no una cita a alguien, si es buena persona y ya tienes 
confianza con él o ella aceptaría la cita para conocerlo más, y luego vería si acepto o 
no seguir con él o ella. 


Hoy en día está muy de moda el estar con alguien solo una noche, es decir, tener sexo y ya. En 
mi opinión no estoy en contra de esta práctica siempre y cuando se deje claro antes de la 
práctica para evitar ilusiones y la otra persona esté de acuerdo. ¿Cómo saber si para mí una 
persona es para una sola noche o algo más? 


Lo primero que para que sea de una sola noche la persona se suele conocer en discotecas u 
otros ambientes. Cuando pienses si es para una noche o para más pensaría ¿Me vería dentro 
de 5 años saliendo con esta persona como pareja? Si piensas que sí, intenta algo más. Si es 
que no, mejor ten algo de una sola noche siempre y cuando se lo digas a la otra persona. Es 
importante en estos casos pensar racionalmente y no dejarse llevar por los sentimientos o el 
físico de la otra persona. 


¿Cómo saber si una persona sería una buena pareja mía? 


Lo primero que debes saber es que una persona pude ser una buena pareja para ti, pero mala 
para tu amigo, ya que todo es relativo. 


Lo primero es que la otra persona te atraiga, ya que, si no hay atracción, es probable que no 
triunfe la relación amorosa y solo sea amistosa. Después debe de tener una moral buena. Es 
decir, que sea respetuoso o respetuosa, por ejemplo. Esto se hace para evitar daños más 
tarde. Imagina que estás interesado en alguien que ha sido infiel ha su pareja 5 veces. Si 
aceptas a esa persona como pareja, es probable que te sea infiel a ti. 


Después, que comparta gustos contigo, ya que lo de que los polos opuestos se atraen, es 
un mito. La persona debe parecerse lo máximo a ti en cuanto a personalidad. 


Por último, hay que destacar que este proceso realmente es fácil, ya que tú sabrás 
instintivamente si la otra persona vale la pena como pareja o no. 


Rupturas 


Si tu pareja te es infiel, no vale la pena seguir con la relación, lo mejor es romper con esa 
persona, y valorar a la persona que siempre ha estado ahí, a ti mismo. 


Las rupturas son un proceso que van a doler siempre, ya que se va alguien que amaste. Pero 
se puede hacer que las rupturas sean menos dolorosas aplicando el contacto 0. Si la otra 
persona lo quiere dejar contigo, la deseas lo mejor, no te enfadas con ella ni buscas 
desesperadamente que vuelva contigo, muchas veces es mejor conservar nuestra dignidad. 


Después, bloqueas a otra persona de todos los lados, dejas de hablar con él o ella durante un 
tiempo y retomas hobbies que antes hacías, conoces nuevas personas y te juntas con tus 
amigos. Este es el proceso menos doloroso para superar una ruptura. Tras unos meses, el 
dolor se habrá ido, y si crees que merece la pena, podrás volver a interactuar con tu ex pareja 
de manera amistosa. Recuerda, bloqueas a la otra persona no porque estés enfadado con 
ella, lo haces para recuperarte. 


Un consejo muy importante es NO buscar pareja nada más finalizar una relación, ya que 
seguirás extrañando a la otra persona y harás comparaciones, todo el rato, provocando que 
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dañes la relación y a la otra persona. Al igual, evitaría salir con una persona que lo haya 
dejado con su pareja hace poco, ya que, si no, acabarás pasándolo muy mal. 


Friendzone 


¿Qué es la friendzone? 


Es la denominada zona de amigos, una situación donde la persona que te gusta te ve como 
una amistad. Hay que recalcar una cosa, no te meten en la friendzone, te metes tú en ella 


No es nada recomendable hacerte amigo de la persona que te gusta para luego gustarle, ya 
que salir de la friendzone es muy difícil, por eso, debemos mostrar interés casi desde el 
principio e incrementarlo progresivamente. Si te haces su amigo, solo te verá como su amigo. 
También puede suceder que seas amigo y los sentimientos hacia él o ella vayan después. 


¿Cómo salir de la Friendzone? (Truco 100% efectivo) 


Las películas nos han mostrado que te debes declarar y te aceptan, pero el problema es que 
las películas son películas. No son reales. 


Si a un sapo le metes en agua hirviendo, este se irá. Si lo metes en agua templada y aumentas 
la temperatura progresivamente, se quedará y morirá quemado. 


La clave es mostrar tu interés de manera progresiva. Recuerda, el beso y las relaciones 
sexuales suelen venir antes de las relaciones amorosas. Entonces simplemente no te 
comportes como su amigo y muestra interés progresivo. Si aun así no está interesado o 
interesada, tendrás que dejar la amistad. Obviamente va a ser duro, pero recuerda, no le des 
pan a un sediento. Es decir, que, si te quedas en la amistad, será peor para ti. 


Hay casos donde la otra persona tras perder la amistad se arrepiente e intenta tener algo 
amoroso, pero no siempre es así. 


Con este truco saldrás de la friendzone, ya sea acabando como pareja o dejando de ser 
amigos, lo cual, aunque duele, a la larga será un triunfo ya que te permite buscar otras 
opciones y respetas tu dignidad. 


Cosas generales 


Aquí van algunas cosas y trucos generales para tener más éxito en tus ligues. 


1- Trabaja tu autoestima, es fundamental tener una buena autoestima 


Mejora tus habilidades sociales, ya sea viendo videos, haciendo roles... 
Se tu mismo, a parte de que la autenticidad es atractiva, si salen contigo por 
aparentar ser otra versión, se acabará descubriendo la verdad 
Ponte otros objetivos, no priorices el ligar, prioriza también otras facetas de la vida 
La práctica hace al maestro. Si quieres dominar la seducción deberás tener muchas 
interacciones y aprender de los fallos 
Acostúmbrate al rechazo, no significa que no vales la pena, úsalo para aprender 
Evita decirles a muchas personas que te interesa esa persona, alguna se lo puede 
filtrar. 
Los trucos manipuladores funcionan, pero no los hagas. Ya que no son éticos y 
consisten en dañar la autoestima de la otra persona 

9- No está bien visto ligar con demasiadas personas, te hace ver como alguien fácil 

10- Evita pedirle a alguien que sea tu novio o novia, deja que las cosas fluyan y solo dilo 
cuando esté todo muy consolidado 

11- Si hay más dudas, hay muchos vídeos de seducción 

12- Si tienes problemas más graves puedes consultar a especialistas o pedirles 
ayuda a amigos. 

13- NUNCA traiciones ni hables mal de tus amistades con la persona que te atrae 

14- Ten cuidado con quien quieres estar, evita las personas con poco moral 

15- No pongas a la persona que te atrae en un pedestal, hará que estés más nervioso 
en tus interacciones 

16- Ten conversaciones naturales. Lo importante NO es lo que dices, es cómo lo 
dices 

17- Lee las señales de la otra persona y muestra interés 

18- Siempre conversa desde el respeto y si te rechaza, acéptalo sin rencor. 

19- Aunque seas experto, nunca vas a ligar al 100% de las personas, y está bien, es 
una de las consecuencias de ser auténtico. 

20- El contacto físico o hacer reír es clave. 

21- Busca tu mejor versión y desarróllate como persona 


Capítulo 7: Relaciones sociales, las amistades 


El ser humano es un ser sociable desde los comienzos de su existencia. Siempre se ha 
juntado en grupos para sobrevivir. Hoy en día tal vez nuestra vida no esté en riesgo, pero el ser 
humano se junta en grupos de personas que mantienen fuertes vínculos, las relaciones de 
amistad. 


Cómo hacer amigos 


Para hacer amigos, simplemente debes conocer más gente. Aprovecha ambientes como el 


colegio, el trabajo u otros hobbies donde coincidas. Aprovecha que tenéis cosas en común. 


Luego simplemente es hablar con esa persona, aumentar confianza con esa persona en 


quedar. Hacer amigos, es mucho más fácil que conseguir pareja, ya que simplemente debes 


mostrar que pueden confiar en ti y debes ser más agradable. Al igual que con la pareja, lo 


mejor es que tenga una buena moral (o similar a la tuya) y que tengáis cosas en común. 


Para mejorar mi comunicación, aplicaría lo del capitulo 2, claves a la hora de la comunicación 


con el libro Como hacer amigos e influir sobre las personas de Dale Carnegie. Donde ahí 


se ven principios y trucos para ser más agradable y caer mejor de los demás. Después de 


quedar varias veces, ya puedes considerarlo amigo, luego la relación avanza naturalmente. 


Cómo identificar buenos amigos 


El problema de las personas con autismo (y muchas neurotípicas en general) es que no saben 


diferenciar a un buen amigo con un mal amigo. Esto genera que confíen en personas que no 


deben y se pueden enfrentar a traiciones. También van a sentirse poco valorados por sus 


“amigos” y, en consecuencia, la autoestima disminuye y aumentan las inseguridades de la 


víctima. 


El concepto de amigo es el típico concepto que todos sabemos cuál es, pero no sabemos 


decir. Eso pone dificultades de saber diferenciar un buen amigo de uno malo. Por eso, voy a 


mostrar una tabla comparativa. 


BUEN AMIGO 


“AMIGO” 


Habla contigo siempre 


Lo hace cuando lo necesita 


Si sabe que no te guste que te vacile no lo 
hace 


Se burla de ti y de vacila mucho, aunque no 
te guste 


Te hace sentir bien y te aumentan la 
autoestima 


Te hacen sentir inferior y mal 


Tomáis decisiones juntos 


Hacéis lo que él diga 


Te devuelve favores 


No te devuelve favores 


Te respeta 


No te tiene respeto 


Habla bien de ti 


Habla mal de ti 


Te pide disculpas sinceras si se equivoca 


No te pide disculpas o lo hace de manera 
falsa 


Respeta tus decisiones, pero si cree que 
estás equivocado te lo dice 


No respeta tus decisiones 


Suele quedar contigo muy a menudo 


Queda contigo si no hay nadie más 


Te dice la verdad, aunque a veces usa 
mentiras piadosas 


Te dice mentiras 


No te recuerda momentos vergonzosos Te recuerda momentos vergonzosos 
tuyos 
Si hay un sitio de quedada os turnáis para Si hay un sitio de quedada suele ser tu casa 
ver a quién le toca y compartís los bienes o tú sueles poner el dinero 


Con esta tabla se comparan algunas diferencias. Pero lo más importante es si te sientes bien 
valorado con ellos o te sientes inferior. En ese caso es recomendable cambiarte de amigos. 


Si tus amigos son falsos, dicen que debes cambiar de amigos, pero creo que esa decisión es 
muy radical. Yo personalmente te recomendaría dejar de confiar o confiar menos en esos 
“amigos” e intentar buscar amigos verdaderos y puros. Una vez que los tengas empiezas a 
quedar más con los puros que con los falsos, hasta que poco a poco, vayas quedando menos 
con los falsos. Una consecuencia rara que suele suceder es que, al quedar menos con ellos, 
te valoran más, ya que saben que les puedes sustituir. 


En conclusión, debes saber escoger muy bien a tus amigos, y diferenciar bien a los falsos de 
los que realmente valen la pena, para mejorar muchos aspectos de tu vida. 


Capítulo 8: Respeto 


Tal vez, no tengas dinero, tantos amigos, pareja o no tengas un gran trabajo. Pero hay una 
cosa que nunca puedes perder, el respeto hacia ti. El problema es que las personas con 
autismo les cuesta ganar ese respeto debido a que son muy “buenos”. Esto no significa que 
haya que ser malvado y un maleducado. Pero si quieres respetos hay que hacer varias cosas. 


1- Hazsiempre caso a tu palabra 
Siempre debes cumplir lo que haces, si dices que vas a entrenar, ve a entrenar. Si 
dices que no vas a comprar nada de alcohol, no compres nada de alcohol. Si dices 
que tus amigos no pueden comer en el sofá, no les dejes comer en el sofá. 
Haciendo estas promesas a ti mismo consigues dos cosas, aumentas tu confianza y 
la gente te ve como alguien serio. 


Di NO 

Esta habilidad se llama asertividad. Solemos decir que sí, aunque no queramos por 
miedo a la desaprobación. Pero realmente sucede lo contario, la gente te respeta 
más. Si dices que no, es probable que insistan. En ese caso, debes mantener tu 
opinión, y no cambiar. Es decir. Por ejemplo, si te dicen que, si quieres ir a un sitio y 
dices no, a lo mejor te intentan convencer. Aun así (a menos de que te hayan 
convencido de ir de verdad) debes hacer caso a tu palabra y seguir diciendo que no. 
Gracias a esto te ves cómo alguien difícil de manipular y alguien duro, lo cual trasmite 
respeto. 


3- Ante una falta de respeto, ACTUA 


Imagina que estás en un grupo y uno de ellos dice algo en tu contra que no te gusta. 
Reírte o ignorarlo parece buena idea, pero si ese comentario te ha dolido, debes 
transmitirle a la persona que no te ha gustado de manera calmada y con respeto. 
Como os estáis conociendo en esta situación, no hay tanta confianza y te pedirá 
disculpas. Si sigue haciéndolo ponle una amenaza estilo “como sigas haciendo esto 
me voy” o algo así. Si lo hace, haces caso a tu palabra y te vas. Pero si os estáis 
conociendo, es muy probable que la cosa no llegue a esos niveles. 


Estar siempre disponible es malo 

Estar siempre disponible, aunque parezca algo bueno, quedas como alguien que no 
tiene más opciones y no tiene más cosas útiles que hacer. Estar mucho disponible es 
bueno, pero sin excederte. También ayuda a los demás, pero sin hacerles tú las 
cosas. 


En el caso de que no te respeten tu grupo de amigos, tu pareja, familia, compañeros... es más 
complicado y duro ganar el respeto, ya que tienen confianza contigo y ya tienes la etiqueta de 
débil y manipulable. Pero no es imposible. Lo, primero que nada, amigos que no te respetan 
no son amigos, pareja que no te valora no es pareja. Lo que quiero decir es que, si no te 
respetan, son falsos. Si quieres ganar su respeto, debes quedar menos que antes, deja de 
estar tan disponible, conoce otras personas y haz otras actividades, ya saben lo que dicen, no 
sabes lo que tienes hasta que lo pierdes. Luego deja de ser tan compasivo, ayúdalos menos y 
deja de confiar en ellos, simplemente cambia y desaparece, y aplica los consejos antes 
dados, como por ejemplo ser más duros y estrictos con ellos respetando tus decisiones. En 
cuestión de meses, tu reputación puede que cambie y te valoren más. Aun así, hay que 
destacar que, si tus amigos no te respetan, mejor busca un lugar donde sí lo hagan. 


Aun así, lo mejor es tener alto valor para que tengas respeto. ¿Quién es alguien de alto valor? 


Alguien que destaca mucho por su dinero, fuerza, físico, inteligencia o círculo social. Es decir, 


alguien que sobresale de los demás, ya que tiene las ideas claras y se respeta mucho a si 
mismo. Por eso, a parte de estos consejos debes desarrollarte a ti mismo. 


Capítulo 9: Salidas nocturnas, fiestas y 
discotecas 


En la adolescencia es muy común las salidas a fiestas. Si te gustan ya lo tendrás más o menos 


controlado este punto. Aun así, habrá fiestas que tengas que ir sí o sí, aunque no quieras, 


como graduaciones. Por eso aquí van algunos consejos para que tu experiencia sea lo mejor 


posible. 


1- 
2- 


Ve con amigos de confianza. Si no, la experiencia será mucho peor. 

Recuerda que en las discotecas puedes salir a la calle cuando quieras y luego puedes 
volver a entrar. Si necesitas ir a tomar el aire díselo a un amigo e id juntos 

NUNCA VAYAS SOLO POR LA DISCOTECA Y MENOS POR LA CALLE. Sobre esta hora 
hay alcohólicos y personas peligrosas. 

Si por alguna casualidad te saquean, no opongas resistencia, dale tus pertenencias y 
luego llamas a la policía. 

Los porteros de discoteca no son amigos, están haciendo su trabajo. Trátalos con 
respeto y no hables mucho con ellos. 

Si quieres bebe alcohol, pero sin pasarse 

Habla con un amigo para luego volver con él 

Cuida mucho tu bebida, si puedes tenla tapada y si no, no la dejes en ningún sitio, 
pueden echar sustancias en la bebida 

Si notas algo raro como un pinchazo rápidamente sal y avisa a un portero oa la 
policía, pueden haberte drogado 

Si eres una chica intenta nunca estar sola, ya que puedes sufrir cualquier tipo de 
acoso. 

Ten cuidado al interactuar con otras personas. Pueden estar borrachos y pueden 
estar más agresivos. 

Ve con una vestimenta adecuada para que te dejen llevar y lleva DNI si es una 
discoteca. 

Evita las peleas siempre, ya que la otra persona puede estar armada. 

No vayas a los baños solo 

Si te ofrecen droga o un trago a una bebida, recházalo excepto si es alguien de 
confianza 

En algunos sitios de fiesta se hace un corro todo el grupo alrededor de la bebida o 
simplemente un corro alrededor de nada. No te metas en ese corro y no te dejes 
empujar por la gente, defiende tu posición y si puedes ocupar más espacio, mejor. (Ya 
sé que esto parece la guerra, estoy harto personalmente de que esté tranquilo y me 
digan “vete para atrás, muévete, no te cierres...”) 

A una fiesta no se va a conversar. Si estás en el sitio de la verbena o la pista de baila si 
hablas con ellos no te van a escuchar por el ruido. Es decir, si quieres conocer gente 
de manera normal, ve o a las afueras de la discoteca o a las afueras de la verbena. 
Aun así, sí se puede conocer gente, pero hablando en voz alta, o simplemente 
bailando. 


Si por alguna causa lo pasas realmente mal de fiesta, tampoco es obligatorio al 100% que 
vayas. Lo importante al ir a estos sitios es pasárselo bien y disfrutar el momento con 
precauciones. 


Capítulo 10: Actividades Sexuales 


El sexo es una palabra Tabú en la sociedad actual. Yo personalmente he de admitir que no 
tengo experiencia en las relaciones sexuales. Pero conoces algunos consejos básicos que 
debes de conocer y de aplicar si tienes la oportunidad. 


1- No es como el Porno 
El sexo no es como sale en el porno, en el porno está todo exagerado con el fin de 
mostrar el mayor placer posible. Por tanto, en el porno hay muchos mitos como el 
tamaño del pene, que la erección es constante o que la vagina (ya sé que no es la 
vagina, me refiero a la zona externa) no está peluda. 


Realiza la actividad sexual solo si quieres al 100%. Si no quieres no te deben de 
obligar. Si abusan de ti y no puedes oponer resistencia llama a la policía y 
denuncia el caso, ya que has sufrido una violación, una infracción muy grave. 

Si te rechazan, no intentes insistir, en vez de eso, dices que vale sin rencor 

Usa protección (condones) para evitar posibles embarazos y evitar la transmisión de 
enfermedades sexuales como el SIDA 

El sexo es una manera de mostrarle cariño a tu pareja o con quien lo practiques, no lo 
hagas de manera muy violenta, hazlo con cariño 

Después de la práctica, seguid juntos hablando o abrazados, reforzará mucho más el 
vínculo. 

Las relaciones sexuales son una habilidad, es normal que las primeras no te salgan de 
bien como pensabas, con el tiempo mejorarás la técnica. 


Otra actividad sexual muy común es la masturbación, que es darse placer a uno mismo. Por 
tanto, no se necesita pareja para realizarlo. Muchas personas están en contra de la 
masturbación y evitan hacerla. Al final si quieres hacerlo o no depende de ti. 


Yo recomendaría que si la haces, que no sea cada poco tiempo. Lo mejor sería una cada 2 o 3 
días. Si se puede hay que evitar hacerlo mientras consumes pornografía ya que es malo para 
tu salud mental. Lo mejor es usar la imaginación. Recomendaría hacerlo por la noche antes 
de dormir, así el bajón de energía que luego se da de la eyaculación no se nota tanto al dormir. 


Si estás metido muy profundamente en el desarrollo personal, y has decidido hacer No Fap, 
en vez de simplemente aguantar totalmente, intentaría ir poco a poco de manera progresiva 
para no pasarlo muy mal. Por ejemplo, si te masturbas una vez al día normalmente, intenta 
las siguientes dos semanas una cada dos días, luego una cada tres y así progresivamente. 
Gracias a esto se reducirá el caso. 


Capítulo 11: Uso del teléfono Celular 


Los móviles son uno de los grandes inventos de la humanidad, nos permiten contactar con 
cualquiera en segundos y llegar a alcanzar una gran cantidad de información. Pero el móvil 
genera una gran cantidad de adicción, ya que las empresas hacen que sus aplicaciones sean 
adictas para que los usuarios estén el máximo tiempo en ellas y así ingresen más dinero. 


Cómo vencer la adicción 

Para vencer la adicción al móvil, primero debemos centrarnos en otras actividades donde no 
necesitemos el móvil, como entrenar, estudiar o tocar algún instrumento. Luego 
personalmente me fijaría si la aplicación sirve realmente para algo. Por ejemplo, si TikTok me 
es útil o no. Yo personalmente desinstalé TikTok porque no me sirve. Por ejemplo, YouTube es 
una gran aplicación para aprender contenido. Entonces yo si fuera tú me fijaría en qué tal 
útiles son las aplicaciones que tengo. 


Si quiero estar menos con el celular, haría un Détox de dopamina. Cada cierto tiempo, 
escogería un día donde tenga prohibido tocar el móvil. Para eso puedes usar aplicaciones que 
bloquean el móvil o le puedes pedir a tus padres que te quiten el móvil. Gracias a esto se 
regulan tus niveles de dopamina, ya que la adicción al móvil está generada por la dopamina, 
que es una sustancia que tu cuerpo libera cuando realizas algo placentero. Todas las 
adicciones están causadas por esa liberación de Dopamina. Al no usar el móvil durante un 
día, tu dopamina se regula, haciendo que seas menos adicto durante un tiempo. 


Gore, Porno, otros contenidos extraños 

Gracias al móvil, podemos acceder a información infinita. Pero también podemos ver 
información falsa, o contenido que no debemos ver. Para saber identificar si una 
información es falsa o no, la compararía con otras informaciones del mismo tema. Si no 
coinciden, esa información es falsa. 


Hoy en día es muy fácil de acceder al mundo de la pornografía. El problema es que la 
pornografía es muy adictiva, por la secreción de dopamina y es todo falso, como ya comenté 
anteriormente. Evita entrar mucho en el porno. 


El Gore es contenido de internet muy fuerte donde se ve violencia muy gráfica como 
asesinatos de personas. Este contenido también puede ser adictivo en cierta manera, pero es 
incluso peor que la pornografía ya que puede acabar dejando traumas. Lo mejor es no buscar 
este tipo de contenido. 


Ahora voy a mencionar la ciberseguridad. Aquí van unos consejos para evitar peligros en tu 
móvil o hacia ti. 


1- Ponte una contraseña larga que combine letras y números 


Nunca pinches enlaces que te envían contactos desconocidos ya sea por correo u 
otras aplicaciones 
No entres en páginas web extrañas 
Si puedes, intenta tener la cámara frontal tapada cuando estés con un ordenador 
Nunca envíes fotos tuyas desnudo o de ese tipo ni envíes mensajes extraños a nadie 
por redes sociales, ya que los pueden pasar o pueden ser otra persona 
Si te sale que has ganado un sorteo de Google tras navegar un rato, o que una chica 
está a 5km deti, o cosas de ese estilo, son todos falsos, nunca entres ahí. 
Si te escriben por WhatsApp que te van a dar un trabajo o algo así y no sabes quién es, 
puede ser una estafa 
Intenta dar la mínima información tuya en internet 
Ten mucho cuidado donde realiza compras online. Intenta que sea en sitios oficiales 
como Amazon o Aliexpress 
Las páginas web que empiecen por https son mucho más seguras que las páginas 
web que empiezan por http 
NUNCA intentes acceder a la Deep web desde tu ordenador o celular. Si lo quieres 
hacer, lo cuál no recomiendo, hazlo con un profesional. (La Deep web es la zona de 
internet que no se puede acceder a través de navegadores y destaca por ser muy 
insegura) 

12- Si un contacto desconocido de WhatsApp u otra red dice que le pagues, no lo hagas. 


Estos consejos son muy básicos, pero te pueden servir para evitar estafas y te evitan meterte 
en muchos líos. Sobre todo, hoy en día donde hay una gran cantidad de estafadores en 
internet. 


Capítulo 12: Estudios y exámenes 


En los adolescentes, lo más normal es ir al Instituto o la Universidad, donde se tiene que 
estudiar y hay exámenes. Aquí vamos a mencionar unos trucos para sacarte los estudios con 
buena nota sin tener que sufrir en exceso. 


En clase es fundamental estar atento a lo que dice el profesor, aunque es complicado. 
Obviamente no todo el 100% de lo que se dice en clase te va a ser realmente importante. Yo 
diría que menos del 50%. Por eso es importante saber cuando es importante estar atento y 
cuando no. Por ejemplo, si está respondiendo una duda de alguien la cuál ya sabes o está 
corrigiendo deberes que tienes bien, tal vez ahí no sea importante, y a lo mejor puedes 
aprovechar para socializar con los de al lado, que también es importante. Si está dando 
materia ahí si es importante. 


Para estar más atento un buen truco es estar tomando apuntes de lo que dice el profesor. Así 
se te quedan más claros los conceptos y consigues apuntes para estudiar. Está 


científicamente demostrado que funciona. Los deberes es importante realizarlos, aunque no 
baje nota no hacerlos, ya que sirve para repasar la materia dada. 


Ala hora de estudiar, antes me quitaría todas las distracciones, llevaría mi móvil fuera y 
quitaría todo con lo que me puedo entretener. Hay dos tipos de asignaturas dependiendo de 
cómo se debe estudiar. Prácticas como matemáticas, química, física... donde el estudio 
consiste en hacer muchos ejercicios y rehacer los que tengas mal hasta tenerlos bien, y las 
teóricas como historia o biología, donde hay que memorizarse una gran cantidad de 
información. Para quedarse con los conceptos más claramente, Para quedarse con los 
conceptos más claramente, hay una gran cantidad de métodos de estudio: Leyendo en alto, 
haciendo resúmenes, esquemas, subrayando, preguntándome y respondiéndome... La clave 
es en experimentar y aplicar el método de estudio que mejor rendimiento me ha dado. 


Una cosa muy importante son las dudas. Si tienes una duda pregúntala. Si te da verguenza 
delante de la clase pregúntasela al profesor después de clase. Ahí te lo explica más 
detalladamente y se acaban tus problemas. Si sigues dudando puedes ver videos en YouTube, 
por ejemplo, donde también te pueden ayudar. 


Lo ideal sería estudiar a diario, pero si no puedes, no pasa nada. Pero evita siempre que 
puedas estudiar todo, los últimos días. Si tienes la capacidad suficiente para no estudiar a 
diario, aprovéchala si te va bien. 


Tras un largo estudio llega el examen. Seguramente estés nervioso. Pero piensa, ¿Qué es lo 
peor que puede pasar? El examen es un papel, no es nada más. Si estás demasiado nervioso 
toma respiraciones profundas antes de comenzar la prueba. Lo primero que debes hacer es 
dormir bien y mucho esa noche, no te quedes la noche estudiante, ya que es inútil. Cuando te 
den la hoja del examen, lee bien las preguntas. Si hay algo que no entiendes pregunta al 
profesor o profesora. Si sigues sin comprenderlo, como que no sabes si te piden una cosa u 
otra, puedes indicarle las dos cosas siempre y cuando las dos estén bien. En los exámenes 


teóricos lo mejor es excederte, ya que das la sensación de que sabes más. Si puedes expandir 


la teoría, hazlo. Siempre y cuando suceda porque crees que vas a poner poco. En los 
exámenes prácticos, como matemáticas o química te recomiendo siempre que revises más 
de dos veces antes de entregar el examen. Así puedes evitar tener fallos tontos que te bajen la 
calificación. 


Capítulo 13: El futuro laboral 


En la adolescencia debemos elegir nuestro futuro y a qué dedicarnos. Lo primero que nada es 
en qué nos debemos centrar a la hora de escoger un trabajo. Cada uno podrá tener sus 
medidas. Pero en mi opinión son estas 


1- Quete guste 

2- Buen salario 

3- Flexible: Es decir, que el horario sea bueno y no se trabaje demasiado 
4- Quetengamos la habilidad que necesitemos 


Recuerda que a la hora de escoger trabajo o carrera no existe una opción correcta o una 
incorrecta. Al final lo importante es que te guste y te permita tener un buen estilo de vida. 


A pesar de eso, si tienes autismo, hay trabajos que es mejor no realizarlos debido a que te 
pueden mostrar cierta dificultad ya que requiere de mucha comunicación como profesor, 
profesor de instituto, recepcionista, secretario... 


A su vez, hay trabajos más ideales donde la comunicación no es tan necesaria como ser 
científico o ingeniero. Cada uno de nosotros contamos con unas capacidades las cuales 
hacen que algunos trabajos sean más fáciles. Pero también tenemos discapacidades en otros 
ámbitos haciendo que haya trabajos que cuesten mucho. Lo recomendable sería escoger 
trabajos que hagamos mas fácil. 


Pero recuerda, lo importante es un trabajo que nos haga felices, ya que el propósito de la vida 
es encontrar la felicidad absoluta. Lo bello es que nunca la encontraremos, haciendo que no 
tengamos una vida aburrida del todo. 


También recuerda que eres joven. Site arrepientes, no pasa nada, tienes tiempo para cambiar 
de decisión. Por eso, no te preocupes demasiado a la hora de tomar la decisión. 


Capítulo 14: Salud Mental 


Una de las cosas más importantes sin duda alguna es la tan preciada salud mental. Para esto, 
debemos tener confianza, una buena autoestima y no sobre pensar las cosas. Obviamente la 
salud mental también tiene más características. Para explicar el punto de la salud mental 
indicaré algunos consejos y trucos para mejorarla. 
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Haz deporte 

Como expliqué anteriormente, el deporte es muy bueno física y mentalmente. No solo 
te mejora la confianza al verte mejor, también libera endorfinas, unos neuro 
receptores relacionados con el placer y la felicidad. 


Cumple tu palabra 
Al igual que en el punto del respeto, si cumples lo que haces el respeto hacia ti 
mejorará poco a poco, provocando que también mejore tu confianza. 


Usa menos las redes sociales 

El usar las redes sociales no solo afecta nuestra producción de dopamina ya 
mencionada anteriormente, también hace que nos comparemos con personas 
perfectas e idealizadas con filtros que muestran una vida perfecta que solo es ficticia. 
Eso nos hace sentirnos inferior a los demás. 


Perdona 

Si alguien te ha hecho algo malo, lo mejor para ti es perdonarlo de verdad, ya que te 
quitará un peso de encima. Recuerda, perdonas por tu propio bien, no por el de la otra 
persona. 


Duchas de agua fría 
Tal vez este sea extraño, pero al ser una actividad poco gratificante, al realizarla 
enfrentas a tu cerebro a enfrentarse al dolor, aumentando mucho tu disciplina. 


Journaling 

Este hábito consiste en hacer un diario donde escribes tus pensamientos, y 
preocupaciones cada día. Esto provocará que les des menos valor y que encuentres 
una solución más racional acabando con el sobre pensamiento. 


Se agradecido 
Si cada día al levantarte dices 5 cosas por las cuales estás agradecido, ya sea por 
estar vivo o por tener padres, dentro de un tiempo tu felicidad aumentará. 


Vive aquí, en el presente 


Las personas suelen vivir ansiosas por el futuro o deprimidas por el pasado. Si vives el 
presente, el justo momento, serás más feliz ya que no tendrás tantas preocupaciones 


Desarróllate 

Al final desarrollarte y convertirte en una persona de valor hará que te valores más a ti 
mismo, y que por tanto seas más confiado y tu autoestima aumente. Hemos 
mencionado el desarrollo personal varias veces, pero ¿Cómo se hace? Primero debes 
cambiar tus malos hábitos por buenos, como cambiar el estar con el móvil a hacer 
ejercicio, y cuando ya los hayas implementado debes cumplir tu propósito. Es decir, 
centrarte en una habilidad o sueño y trabajar para lograrlo las 24 horas del día, los 365 
días del año, cuando logres ese propósito, busca otros hasta que llegues al propósito 
de tu vida, el cuál será descubierto. 


Estos son algunos trucos que puedes utilizar para mejorar tu salud mental mucho. Algunos 
son absurdos y otros raros, pero todos funcionan, aunque sean al cabo de unos meses. 


Por último, quiero dar la importancia que no se da a la salud mental. Hoy en día se suicidan 10 
personas al día en España, lo cuál es una cifra bastante alarmante. A su vez, muchas 
personas viven con depresión. Si te pasa ati o le pasa a alguien, que sepas que no estás solo. 
Busca atención de profesionales, y díselo a tus padres y personas de confianza. 


Hay un proverbio árabe que decía, si quieres quitarte la vida, tírate a un río, verás que lucharás 
por no morir. Es decir, quieres eliminar algo de tu vida, no tu vida entera. 


Si la situación es más dramática, puedes llamar al teléfono de la esperanza, donde te ayudan. 


Si estás pasando por un mal momento, quiero que sepas que no estás solo, que mucho 
ánimo, un fuerte abrazo de mi parte y lograrás salir de esta, más fuerte que nunca y 
cuando pasen los años, recordarás con orgullo esa superación que tuviste. 


Capítulo 15: Cosas generales 


Para acabar con este libro, quiero darte unos cuantos consejos sueltos generales para que tu 
vida sea mucho más sencilla. Son 25 consejos al azar de todos los ámbitos en la 
adolescencia. 


En los grupos de amigos, muchas cosas que se dicen son ironías, puedes 
identificarlas viendo con el tono de voz que lo dicen y si se ríen o no. 
Cuando vayas a lugares es recomendable que lleves el DNI por si tienes algún 
problema. 
Evita hablar muy rápido, habla más despacio y evita también el tono monótono (un 
mismo tono de voz) 
Besarte con personas bajo los efectos del alcohol está mal visto. 
Si quieres empezar a hablar con alguien del instituto puedes preguntarle alguna duda 
A la hora de rellenar documentos (como permisos, autorizaciones y cosas así) hazlo 
primero delante de tus padres por si te surge alguna duda 
Aprovecha a estar con tus familiares, no sabrás cuando será la última vez que los 
veas. 
Cuando hables con alguien sonríe, la sonrisa es muy contagiosa. 
Si alguien está discutiendo contigo, no levantes el tono de voz, habla calmado, así 
dejarás confundido a la otra persona 
No hemos mencionado la importancia de la inteligencia emocional, debes controlar 
mucho tus sentimientos y tus impulsos para evitar posibles Meltdowns u otros 
efectos. Para eso haz ejercicios de meditación, es muy bueno para el autocontrol. 
11- No pasa nada por hacer alguna trastada si es leve 
12- Si crees que la gente te va a juzgar por algo, recuerda que a los 5 minutos se van a 
olvidar de lo que hiciste. 


13- Conocer personas online está muy bien, pero debes de tener cuidado. No es 
recomendable buscar amigos o pareja virtual, ya que, aunque lo consigas, como 
nunca los vas a poder ver no te sentirás satisfecho 
Comer comida con la boca abierta es de mala educación 
La gente cuando hueles mal, vas mal arreglado o estás sucio no te lo dirán por 
educación, ya que está mal visto recriminar. Por eso ten cuidado ya que puedes oler 
mal, aunque note lo digan 
Como he dicho antes, está mal visto decirle a alguien que está mal vestido o que 
huele mal. Evita decírselo. Recuerdo, solo dile algo que pueda solucionar en menos 
de 3 segundos como quitarse algo del pelo. 

Cuando le digas un cumplido a una chica, evita que sea sobre su físico, ya que 
muchas personas se lo dicen. 

Si eres chica y te da tu primera menstruación, díselo a tu madre. Si te da en medio de 
clase, díselo al profesor o profesora, si te dicen que no acércate si tienes confianza 
con los profesores y les dices la causa. Lo más probable es que te dejen ir. 

Si vas a puestos manteros en la playa y una camiseta vale 20 euros, por ejemplo, 
puedes regatear al vendedor para comprarla por menos precio. Está muy bien visto. 
En las tiendas normales no. 

20- Cuando vayas a un restaurante, puedes dejar propina, pero no es obligatorio. 

21- Si tienes mucha sed, en España si lo pides en cualquier bar te pueden dar un vaso de 
agua gratis. 

22- Si sacas más nota que alguien en un examen, excepto si es a un amigo de confianza y 
lo soléis hacer, evita celebrarlo delante de él. 

23- Si la chica que te gusta te dice que tiene casa sola, es para que vayas a verla 

24- Si te enfadas por la mínima cosa que te digan te verán cómo alguien débil 

25- Nunca preguntes a un adulto cuánto gana en su trabajo, está mal visto. Tampoco 
preguntes a alguien su peso corporal y más si está un poco gordo. 
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Y recuerda, tu misión en la vida es que el día de tu muerte no estés arrepentido de no 
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FIN. 


